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Perkembangan karier dan pendidikan yang begitu pesat seiring 
dengan perkembangan jaman yang makin modern membuat laki-laki 
dan perempuan tidak menjalankan peran dan tanggungjawabnya. 
Pada masa sekarang, banyak ditemui baik laki-laki dan perempuan 
yang asyik dengan kehidupan lajang dan fokus dalam mengejar 
karier. Hal ini menjadi pendorong banyak laki-laki dan perempuan 
yang merupakan pekerja metropolitan seolah-olah melupakan status 
pernikahan atau hidup berkeluarga. Baik Jaki-laki maupun 
perempuan lebih memilih untuk hidup melajang. 
Melajang adalah mereka yang belum pernah menikah atau sudah 
pernah menikah dan bercerai atau menjanda/menduda karena 
ditinggal istri atau suami yang meninggal. Kebanyakan orang takut 
melajang karena kesan yang ditimbulkan dalam masyarakat 
terhadap orang melajang tersebut sangat stereotip atau kaku. Kesan 
perempuan tidak laku, turun pasaran, tidak oke, atau perawan tua 
masih menjadi "momok" yang mengerikan dan kaum perempuan 
sendiri tidak siap untuk mendengar pandangan-pandangan ini; 
terlebih-lebih untuk yang memiliki karier bagus. 
Lajang yang belum memiliki pasangan, seringkali dianggap belum 
memiliki kehidupan yang lengkap. Menikah dipandang sebagai suatu 
kelaziman, tidak saja diterima tetapi juga dikehendaki secara sosial. 
cara pandang tersebut membuat kehidupan melajang dianggap 
sebagai suatu keterpaksaan yang sangat menyedihkan. Memang 
tidak dapat disangkal, di Indonesia sendiri hidup melajang masih 
dianggap tidak wajar dan dipermasalahkan. . Masyarakat timur 
khususnya, masih memiliki perspektif negatif terhadap wanita 
maupun pria yang tidak menikah dan memilih hidup melajang. 
Wanita-pria lajang dibagi dalam beberapa kategori dan alasan 
untuk melajang, yaitu temporary voluntary dengan cirri tidak pernah 
menikah dan pada awalnya ingin menikah, tetapi tidak secara aktif 
mencari pasangan, tapi juga tidak mengoposisikan ide pernikahan, 
menunda untuk menikah karena beberapa aktivitas (pendidkan; 
karir, politik) menjadi utama/tertinggi, termasuk mereka yang "hidup 
bersama tanpa ikatan pernikahan" tetapi berharap untuk menikah 
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suatu hari nanti. Temporary involuntary memifiki cirri seperti belum 
menikah dan berkeinginan untuk menikah dan secara aktif mencari 
pasangan, tetapi belum menemukan, ingin menikah dalam waktu 
dekat, menunda sementara pernikahan dan mencari pernikahan 
dengan prospek yang lebih cerah, menyetujui konsep pernikahan 
dan ingin menikah, termasuk mereka yang janda atau duda dan 
cerai tetapi masih ingin menikah lagi. Stable voluntary memiliki cirri 
seperl tidak pernah menikah dan pada awalnya memang memilih 
untuk tetap single. Mereka mungkin mengoposisikan ide pernikahan 
atau mereka memenuhi panggilan tugas religious. Puas dengan 
kehidupan melajang, atau adanya trauma terhadap perceraian yang 
terdiri dari orang-orang yang tidak akan menikah ataupun tidak 
pernah menikah. Tipe yang terakhir adalah Stable involuntary 
dengan karakteristik tidak pernah menikah dan berharap untuk 
menikah, tetapi lebih menyerahkan pada kemungkinan dan 
penerlmaan singlehocxf sebagai kehidupan yang memungkinkan bagi 
dirinya. Terdiri dari orang yang sudah bercerai dan sudah tua, tidak 
mungkin untuk menikah, mereka yang tidak sukses mencari atau 
mendapatkan pasangan karena secara fisik, psikologis, dan social 
membuat mereka tidak dapat menikah atau boleh menikah dengan 
kemungkinan yang sangat kecil seperti adanya gangguan mental 
atau cacat fisik. 
Dalam menjalani kehidupannya, setiap orang senantiasa 
mendambakan kebahagiaan. Salah satu faktor yang 
memengaruhinya adalah dukungan sosial. Dukungan social ini 
merupakan kenyamanan, perhatian, penghargaan atau bantuan 
yang diperoleh individu dari orang lain. Orang lain disinl dapat 
diartikan sebagai individu perorangan atau kelompok. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa segala sesuatu yang ada di lingkungan menjadi 
dukungan sosial atau tidak, tergantung pada sejauh mana individu 
merasakan hal tersebut sebagai bentuk dukungan. Dukungan 
tersebut bisa dalam bentuk emosional (kasih sayang, perhatian), 
informasional (penambahan wawasan atau informasi), instrumental 
(barang atau benda yang dibutuhkan), dan penilaian yang berupa 
pemberian umpan-balik atas perilaku yang diperbuat. 
Jika dukungan sosial tidak terpenuhi, maka individu yang 
melajang bisa merasakan kesepian (loneliness). Kesepian ini 
me'rupakan suatu ketidaknyamanan psikologis yang dirasakan saat 
merasa hubungan social kurang memadai. Merasakan kesepian ini 
seakan merasakan berada di luar kelompok, tidak dicintai oleh 
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orang-orang di sekitar, dan tidak mampu berbagi hal-hal yang 
diminati. Kesepian ini juga dicirikan sebagai perasaan terasing dan 
kurangnya hubungan yang bermakna dengan orang lain. Kesepian 
(/oneiY) tidak sa rna dengan sendiri (alone). Seseorang bisa 
merasakan kesepian di tengah pesta, tapi seorang yang sendirian 
belum tentu merasa kesepian. 
Bagaimana hidup melajang, tapi tetap enjoy dan tidak 
merasa kesepian? 
Jika dukungan sosial tidak terpenuhi, sehingga hidup melajang 
menjadi kesepian, maka solusi yang tepat adalah menggapai 
kesejahteraan psikologis (psychological well-being), yang pada 
akhirnya akan memengaruhi kualitas hidupnya sehingga dapat 
mencapai kebahagiaan. 
Teknis yang perlu dilakukan adalah: 
• Memiliki sikap yang positif terhadap diri sendiri dan orang lain. 
Hal ini menjadikan individu lajang tetap mampu menerima kondisi 
diri dan ikhlas dalam menjalani kehidupan melajangnya tanpa 
harus curiga dengan pembicaraan orang lain. 
• Dapat membuat keputusan sendiri dan mengatur tingkah lakunya 
sendiri, percaya diri, dan tidak banyak bergantung pada orang 
lain, baik dalam finansial, psikologis, maupun emosional. 
• Dapat menciptakan dan mengatur lingkungan sesuai dengan 
kebutuhannya. 
• Memiliki tujuan dan target hidup, sehingga hidup menjadi lebih 
bermakna baik bagi diri sendiri maupun bagi keluarga ataupun 
orang lain. 
• Berusaha mengeksplorasi dan mengembangkan dirinya, tanpa 
merasa Ielah. lbaratnya jangan kalah dengan pohon. Pohon yang 
tidak punya akal saja selalu tumbuh dan berkembang. Masak l<ita 
yang diberi banyak "kelebihan" oleh Tuhan tidak dapat 
berkembang? Baik secara emosional, finansial, dan secara sosial. 
• Akhirnya kalau kita tetap dapat menggapai kebahagiaan, hidup 
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PENGANTAR 
Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa 
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang 
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung 
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan 
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian 
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan 
mencerahkan pikiran bak sang fajar. 
Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera kita 
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya 
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhimya, tidak jarang, kita 
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi 
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu 
saja, ADA!!! 
Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat 
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi 
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan 
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau 
rerata kecepatan membaca adalah 250 - 300 kata per menit, rnaka 
kebanyakan artikcl dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang 
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel ini dapat diselesaikan dalam satu 
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan 
bahwa tiap pembaca dapat mempero!eh solusi untuk mengatasi 
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang 
ditawarkan tergolong efektif karena disediakan oleh para ahli, yaitu 
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini 
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat. 
Sejak 2004 harian Surabaya Post telah memberi kesempatan 
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya 
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis 
anak, remaja, maupun dewasa. Kerja sama tersebut terus 
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para 
pembaca Surabaya Post dalam memperka}:a pengetahuan dan 
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya 
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin 
harmonis dan bahagia. 
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harian pasti 
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi 
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu 
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan 
memilah-milahnya ~.untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada 
masyarakat umuni agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan· di 
mana saja. 
Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati 
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala 
kritik dan saran akan sangat bermanfaat bagi kami, untuk mana 
kami sampaikan terima kasih sebesar-besarnya. 
Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang 
ada dapat segera berlalu. 
Surabaya, 2 September 2012 
Ide Bagus Siaputra 
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